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RESUMO: A terapia cognitivo-
comportamental (CBT) & uma abordagem
eficaz para o gerenciamento do estresse
em idosos, melhorando a saude mental e
a qualidade de vida. Esta pesquisa explora
a eficacia da CBT, o uso de tecnologias
digitais e a importancia do suporte social
e da resiliéncia. A personalizacdo das
intervencdes é crucial, dada a diversidade
das experiéncias e comorbidades entre
os idosos. A integracdo de diferentes
abordagens terapéuticas, como exercicios
fisicos e mindfulness, potencializa os
resultados. O gerenciamento do estresse
deve ser uma prioridade nas politicas de
salde publica para garantir o bem-estar da
populagéo idosa.

PALAVRAS-CHAVE: Gestdo do estresse
cognitivo-comportamental; ansiedade;
depressao; idosos.
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COGNITIVE-BEHAVIORAL STRESS MANAGEMENT IN SENIORS: EFFECTIVE
APPROACHES AND INTEGRATION OF INTERVENTIONS

ABSTRACT: The cognitive-behavioral therapy (CBT) is an effective approach for stress
management in the elderly, improving mental health and quality of life. This research explores
the effectiveness of CBT, the use of digital technologies, and the importance of social support
and resilience. Customization of interventions is crucial, given the diversity of experiences and
comorbidities among the elderly. The integration of different therapeutic approaches, such as
physical exercise and mindfulness, enhances outcomes. Stress management should be a
priority in public health policies to ensure the well-being of the elderly population.
KEYWORDS: Cognitive-behavioral stress management; anxiety; depression; elderly.

INTRODUCAO

A saude mental € uma componente crucial do bem-estar geral, especialmente entre
a populagéo idosa, que frequentemente enfrenta desafios significativos relacionados ao
envelhecimento, como perda de entes queridos, doencgas crénicas e limitagoes funcionais.
O gerenciamento eficaz do estresse é fundamental para promover a saide mental em
idosos, uma vez que o estresse nao gerenciado pode levar a um agravamento de condi¢des
psicologicas e fisicas (YUE ET AL., 2024). Estudos mostram que a salude mental afeta
diretamente a qualidade de vida, e sua promog¢ao deve ser uma prioridade nas intervencées
de saude publica para essa faixa etaria (KARP ET AL., 2016).

A prevaléncia de estresse e comorbidades na populacdo idosa é alarmante.
Dados indicam que muitos idosos sofrem de condicbes como depressédo e ansiedade,
frequentemente coexistindo com doencas fisicas como diabetes e hipertensédo (ZION ET
AL., 2023). A comorbidade entre condicbes mentais e fisicas pode complicar o tratamento
e reduzir a qualidade de vida, tornando essencial o desenvolvimento de intervengdes que
considerem essa interseccao (BETHGE ET AL., 2023). A identificagcdo precoce e 0 manejo
do estresse sao, portanto, fundamentais para evitar o agravamento dessas condi¢cbes e
melhorar a satde mental dos idosos.

A terapia cognitivo-comportamental (CBT) tem se mostrado uma abordagem eficaz
no manejo do estresse e de suas consequéncias na saude mental de idosos. Varios estudos
documentam que a CBT pode reduzir significativamente os sintomas de ansiedade e
depressdo em populagdes mais velhas, proporcionando estratégias praticas para lidar com
situacdes estressantes e promover um melhor funcionamento psicoldgico (EISENDRATH
ET AL., 2016). Essa modalidade terapéutica ndo s6 ajuda os idosos a desenvolverem
habilidades para enfrentar o estresse, mas também melhora suas habilidades cognitivas,
contribuindo para uma melhor qualidade de vida (ZION ET AL., 2023).

O impacto das tecnologias digitais no gerenciamento do estresse € um fator
emergente que merece destaque. Durante a pandemia de COVID-19, por exemplo,
0 uso de aplicativos e plataformas digitais para terapia e suporte psicolégico cresceu
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significativamente (WATANABE ET AL., 2024). Essas tecnologias proporcionam acesso a
intervencdes de saude mental que sdo especialmente valiosas para idosos, que podem ter
dificuldades de mobilidade ou acesso limitado a servigcos de saude. O uso de ferramentas
digitais permite uma abordagem mais flexivel e acessivel, potencializando a eficacia da
CBT e outras intervengdes terapéuticas (CHEN ET AL., 2023).

Arelacao entre estresse, dor crénica e saude fisica é particularmente relevante para
a populacéo idosa. Condigdes como artrite e outras dores cronicas sdo comuns entre 0s
mais velhos e estdo frequentemente associadas ao estresse psicolégico, criando um ciclo
vicioso de dor e sofrimento (KARP ETAL., 2016). A gestéo do estresse é, portanto, essencial
para o controle da dor e para a promocao de uma melhor saude fisica. Intervencdes que
abordam tanto o estresse psicologico quanto as condi¢des fisicas tém mostrado resultados
positivos na melhoria da qualidade de vida dos idosos (BOERSMA ET AL., 2019).

A integracao de diferentes abordagens terapéuticas é uma estratégia eficaz no
manejo do estresse entre idosos. A combinagdo de CBT com outras intervengbes, como
exercicios fisicos e praticas de mindfulness (pratica de se concentrar completamente no
presente), tem mostrado resultados promissores em estudos recentes (ALKETBI ET AL.,
2021). Essa abordagem holistica permite que os idosos abordem seu estresse de multiplas
frentes, promovendo ndo apenas a saude mental, mas também a saude fisica e social.
Essa integracao é vital em um contexto onde a complexidade das condi¢bes de saude nos
idosos exige uma abordagem multifacetada.

A necessidade de intervencbes personalizadas € um tema recorrente na literatura
sobre saude mental em idosos. Cada individuo possui um conjunto Unico de experiéncias,
desafios e recursos, 0 que torna essencial que as intervengbes sejam adaptadas as
necessidades especificas de cada um (DE ROOS ET AL., 2021). O reconhecimento das
diferencas individuais na resposta ao tratamento é fundamental para garantir a eficacia das
intervencdes, especialmente em uma populacéo tao diversa quanto a dos idosos.

O papel do suporte social e da resiliéncia também é critico na promocgéo da saide
mental em idosos. Estudos mostram que o suporte social pode atenuar os efeitos negativos
do estresse e contribuir para uma melhor adaptacéo a situagdes desafiadoras (NWOBI ET
AL., 2018). A resiliéncia, por sua vez, permite que os idosos enfrentem adversidades com
mais eficacia, levando a melhores desfechos de satde mental. A construgcéo de redes de
apoio social e o fortalecimento da resiliéncia devem ser considerados nas intervengdes de
saude mental direcionadas a essa populacgéo.

Arelevancia do tema no contexto atual de saude publica é inegavel. O envelhecimento
populacional, combinado com o aumento da prevaléncia de doengas mentais, destaca a
urgéncia de abordar a saide mental dos idosos de maneira eficaz e abrangente (BARJISUND
ET AL., 2020). Intervencdes que integrem gerenciamento do estresse, suporte social e
tecnologias digitais podem desempenhar um papel crucial na melhoria da saide mental e na
qualidade de vida dos idosos. Diante do cenario atual, onde o estresse e as comorbidades
sé@o cada vez mais comuns, a implementagcdo de estratégias de gerenciamento cognitivo-
comportamental se torna ndo apenas relevante, mas necessaria.
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Portanto, o gerenciamento cognitivo-comportamental do estresse em idosos é
uma &rea de pesquisa que ndo apenas merece atencdo, mas que deve ser prioridade em
politicas de saude publica. Acombinacgao de estratégias eficazes e acessiveis pode contribuir
significativamente para melhorar a qualidade de vida e o bem-estar mental dessa populagdo
vulneravel. A continua exploragdo e aplicacdo de intervengbes personalizadas, que
considerem as nuances do envelhecimento e a complexidade das comorbidades, é essencial
para promover uma abordagem integrada e eficaz no cuidado da satde mental de idosos.

O objetivo deste artigo busca investigar a eficacia do gerenciamento cognitivo-
comportamental (CBT) no controle do estresse em idosos, visando melhorar a saude
mental dessa populagdo. O estudo examina como intervengbes baseadas em CBT podem
facilitar a recuperagéo neurolégica, reduzir a angustia mental e elevar o estado de saude
geral em pacientes com condi¢ces especificas, como acidente vascular cerebral. Além
disso, o artigo enfatiza a importancia de abordagens personalizadas que considerem as
singularidades dos idosos, destacando o papel do suporte social e o uso de tecnologias
digitais para ampliar o alcance e a eficacia das intervengbes de satde mental.

METODOS

A busca de artigos cientificos foi feita a partir do banco de dados contidos no
National Library of Medicine (PubMed). Os descritores foram “Cognitive-behavioral
stress management”; “anxiety”; “depression”; “elderly” considerando o operador booleano
“AND” entre as respectivas palavras. As categorias foram: ensaio clinico e estudo clinico
randomizado. Os trabalhos foram selecionados a partir de publica¢des entre 2016 e 2024,
utilizando como critério de inclusao artigos no idioma inglés e portugués. Como critério
de exclusao foi usado os artigos que acrescentavam outras patologias ao tema central,
desconectado ao assunto proposto. A revisdo dos trabalhos académicos foi realizada por
meio das seguintes etapas, na respectiva ordem: definicdo do tema; estabelecimento das
categorias de estudo; proposta dos critérios de inclusdo e excluséo; verificagéo e posterior
andlise das publicac¢des; organizacdo das informagdes; exposi¢cdo dos dados.

RESULTADOS

Diante da associacdo dos descritores utilizados, obteve-se um total de 193
trabalhos analisados da base de dados PubMed. A utilizagéo do critério de incluséo: artigos
publicados nos ultimos 8 anos (2016-2024), resultou em um total de 87 artigos. Em seguida
foi adicionado como critério de inclusdo os artigos do tipo ensaio clinico, ensaio clinico
controlado randomizado ou artigos de jornal, totalizando 43 artigos. Foram selecionados
os artigos em portugués ou inglés, resultando em 43 artigos e depois adicionado a opgéo
texto completo gratuito, totalizando 28 artigos. Apos a leitura dos resumos foram excluidos
aqueles que ndo se adequaram ao tema abordado ou que estavam em duplicacgéo,
totalizando 23 artigos, conforme ilustrado na Figura 1.
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PubMed

Critérios de incluséo: H a7
Artigos Publicados entre 2014 a 2024 i

Critérios de inclusao:

= .
Tipo ensaio clinico, ensaio clinico n: 43
randomizado ou artigo original

Critérios de incluséo: 1 n: 43
Idiomas portugués e inglés

Critérios de inclusao: W
Disponiveis completos e gatuitos

Critérios de exclusao: = .
Artigos fora do tema abordado I

n: 23

FIGURA 1: Fluxograma para identificagédo dos artigos no PubMed.
Fonte: Autores (2024)

Eficacia da CBT no manejo do estresse e melhora da satide
mental em idosos: A CBT oferece estratégias praticas que
ajudam idosos a enfrentar estresse, ansiedade e depressao.

Artigos Totais:
193

Importédncia do suporte social Uso de t?cnologias digitais
na reducdo dos efeitos para ampliar o alcance das

negativos do estresse: O intervencoes de

saude

suporte social fortalece a [ Jl mental: Tecnologias digitais
resiliéncia e  diminui  os MENTAL DO facilitam o acesso a terapias,

impactos negativos do estresse beneficiando idosos
emocional. mobilidade  reduzida

isolamento.

Necessidade de intervengdes personalizadas para atender as
singularidades dos idosos: Intervencdes devem ser adaptadas as
necessidades individuais, considerando experiéncias e
comorbidades tinicas de cada idoso.

com
ou

FIGURA 2: Sintese dos resultados mais encontrados de acordo com os artigos analisados.

Fonte: Autores (2024)
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DISCUSSAO

O gerenciamento cognitivo-comportamental do estresse tem sido amplamente
explorado em diferentes contextos, especialmente em populagdes vulneraveis como idosos.
A abordagem cognitivo-comportamental (CBT) € uma das intervengbes psicoterapéuticas
mais estudadas e eficazes no alivio de sintomas psicologicos e fisicos associados ao
estresse e a ansiedade, sendo frequentemente utilizada em pacientes idosos devido a
sua eficacia em condicbes crénicas e em melhorar a qualidade de vida (Yue et al., 2024).
Estudos indicam que a CBT pode melhorar significativamente a satde mental e fisica
dos idosos, promovendo maior resiliéncia e melhorando a fungéo cognitiva em diversas
condic¢oes clinicas.

A utilizacdo do gerenciamento de estresse baseado em CBT para idosos mostra
resultados promissores no controle da depresséo e da ansiedade. Por exemplo, Karp et al.
(2016) desenvolveram um estudo que indicou que a CBT pode ser utilizada para prevenir
a depressao em idosos com artrite e sofrimento emocional, o que reforga sua utilidade em
populagdes com condi¢des cronicas. Em um contexto de envelhecimento, onde problemas
como dor crdnica e declinio funcional séo prevalentes, a CBT oferece estratégias praticas
e adaptaveis para enfrentar esses desafios, proporcionando uma abordagem flexivel e
personalizada para os idosos.

Outroaspectorelevante é o usodetecnologiasdigitais naentregadessasintervengoes.
Durante a pandemia de COVID-19, a implementacdo de programas de gerenciamento
de estresse via dispositivos moveis em idosos foi testada em varias regides do mundo,
com resultados positivos. Watanabe et al. (2024) destacam o impacto de um programa
de gerenciamento de estresse baseado em smartphone em enfermarias hospitalares, o
que sugere que essa abordagem pode ser adaptada para idosos, especialmente aqueles
com mobilidade reduzida ou isolamento social. Isso se alinha com a tendéncia de uso
de tecnologias digitais para ampliar o alcance das terapias cognitivo-comportamentais e
oferecer suporte continuo a idosos em suas proprias casas.

Os estudos que avaliam o impacto da CBT em idosos também demonstram
sua eficacia em melhorar condicdes fisicas associadas ao estresse, como dores
musculoesqueléticas e doencas cardiovasculares. Bethge et al. (2023) avaliaram os efeitos
da reabilitagcdo cognitivo-comportamental em pacientes com doencas cardiovasculares e
encontraram melhorias significativas na capacidade funcional e na qualidade de vida dos
pacientes, sugerindo que os idosos podem se beneficiar de abordagens integradas que
abordam tanto o estresse mental quanto os aspectos fisicos da doenca. Essas intervencdes
s&o cruciais em uma populagdo com altos indices de comorbidades, pois oferecem uma
solugéo holistica.
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Em casos de dor crénica, uma condicdo comum entre 0s idosos, a terapia cognitivo-
comportamental tem mostrado ser uma ferramenta eficaz. Em seu estudo sobre dor lombar
cronica, Chen et al. (2023) observaram que a CBT, em comparacao com a terapia usual,
teve um impacto mais duradouro na redug¢éo dos sintomas de dor e na melhoria da funcéo
fisica. Esse tipo de intervencao é especialmente relevante para idosos, que frequentemente
lidam com dores crdnicas e tém dificuldades em manter uma qualidade de vida satisfatéria
devido as limitacdes fisicas impostas por essas condicdes. A CBT permite que esses
individuos desenvolvam habilidades para enfrentar o estresse associado a dor e lidar com
suas limitacoes de forma mais eficaz.

A relacdo entre estresse e saude mental € outro aspecto central no tratamento
de idosos, e a terapia cognitivo-comportamental tem mostrado ser eficaz em populagdes
vulneraveis com doengas graves. Um exemplo disso é o estudo de Zion et al. (2023), que
explorou os efeitos de uma terapia digital cognitivo-comportamental em pacientes com cancer.
A redugédo dos sintomas de ansiedade e depressdo nesse grupo indica que a CBT pode ser
uma intervencgéo eficaz também para idosos com comorbidades complexas, como o cancer.
O gerenciamento do estresse € um componente vital do cuidado com idosos, pois o estresse
emocional pode exacerbar condi¢des fisicas existentes e comprometer a recuperagéao.

Ainda no contexto do estresse e da saude mental em idosos, Boersma et al. (2019)
destacam a eficacia da CBT no tratamento de dor crénica com comorbidades de ansiedade
e depressédo. O estudo mostrou que a CBT emocional-focada foi eficaz na redugédo da
ansiedade e da depressdo em pacientes com dor cronica, um achado importante
considerando a alta prevaléncia dessas condicdes em idosos. O manejo do estresse em
idosos deve considerar ndo apenas 0s aspectos fisicos, mas também o impacto mental de
condigdes crbnicas, e a CBT oferece ferramentas especificas para esse enfrentamento.

Além disso, intervengdes baseadas em mindfulness e terapias de aceitagdo também
tém sido investigadas em idosos como complemento a CBT. O estudo de Eisendrath et
al. (2016) sobre terapia cognitiva baseada em mindfulness para depressao resistente ao
tratamento mostrou que essa combinacao pode ser particularmente util para idosos com
quadros de depresséo crdnica. Isso reforca a necessidade de abordagens integradas que
combinem diferentes estratégias de gerenciamento de estresse para otimizar os resultados
em idosos com comorbidades complexas.

Outro fator importante € o papel do suporte social e da resiliéncia psicolégica no
gerenciamento de estresse em idosos. O estudo de Bayley et al. (2022) mostrou que a
meditacdo baseada em respiracao foi tdo eficaz quanto a terapia cognitivo-comportamental
no manejo de sintomas de estresse pos-traumatico em veteranos militares, o que sugere
que abordagens similares podem ser adaptadas para idosos que sofrem de estresse
cronico. Essas intervengdes podem ser benéficas para aqueles que vivem em situagbes
de isolamento social, oferecendo uma maneira eficaz de lidar com o estresse emocional e

melhorar o bem-estar psicologico.

Abordagens e estratégias para a Saude Publica e Saude Coletiva 3 Capitulo 20

227



A integracdo da CBT com outras modalidades, como o exercicio fisico direcionado
ao fortalecimento cognitivo, também tem se mostrado promissora. Alketbi et al. (2021)
compararam os efeitos de um exercicio direcionado ao fortalecimento cognitivo com
exercicios sintomaticos em pacientes com esclerose multipla, e os resultados indicaram
que o grupo que utilizou o exercicio cognitivo direcionado apresentou melhorias mais
significativas na fadiga. Esses achados sugerem que, em idosos, a combinacdo de
intervencdes fisicas e cognitivas pode ter um efeito sinérgico no manejo do estresse e no
aumento da resiliéncia.

Finalmente, a importéncia do tratamento individualizado no manejo do estresse em
idosos ndo pode ser subestimada. O estudo de de Roos et al. (2021) sobre preditores de
resultado no tratamento de PTSD pediatrico mostra que diferentes individuos respondem de
maneira Unica as intervengdes, e a personalizagdo das estratégias de CBT pode maximizar
os resultados em idosos. Isso é especialmente relevante em um contexto onde multiplas
comorbidades e diferentes niveis de funcionalidade afetam a capacidade dos idosos de
engajar-se em terapias estruturadas. Adaptar as interveng¢des ao perfil individual de cada
idoso é fundamental para o sucesso do tratamento.

Em suma, o gerenciamento cognitivo-comportamental do estresse em idosos é uma
abordagem amplamente validada pela literatura, com beneficios que vao desde a melhora
na saude mental e na qualidade de vida até o controle de condigbes fisicas crénicas. A
combinacgao de técnicas cognitivas com intervencdes fisicas e o uso de tecnologias digitais
ampliam o alcance dessas terapias, tornando-as acessiveis e eficazes em diferentes

contextos clinicos.

CONCLUSAO

O gerenciamento cognitivo-comportamental do estresse em idosos se destaca
como uma abordagem terapéutica essencial para melhorar a saude mental e o bem-
estar dessa populagdo vulneravel. A medida que a populagéo idosa cresce, o impacto do
estresse, associado a comorbidades fisicas e mentais, torna-se cada vez mais evidente. A
terapia cognitivo-comportamental (CBT) se mostra uma ferramenta eficaz, proporcionando
estratégias praticas que ajudam os idosos a lidar com o estresse, ansiedade e depressao.
A adaptacéo da CBT para atender as necessidades especificas dos idosos, incluindo o uso
de tecnologias digitais, amplifica seu alcance e eficacia, especialmente em um contexto
de isolamento social exacerbado pela pandemia. Além disso, a integracao de diferentes
abordagens terapéuticas, como exercicios fisicos e mindfulness, apresenta resultados
promissores, permitindo uma abordagem mais holistica no tratamento do estresse. A
pesquisa também destaca a importancia do suporte social e da resiliéncia, elementos
cruciais que podem mitigar os efeitos negativos do estresse e contribuir para uma melhor

qualidade de vida. Em dltima analise, a personalizagdo das intervengdes € vital, pois
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reconhece as necessidades Unicas de cada individuo, maximizando assim a eficacia do
tratamento. O gerenciamento cognitivo-comportamental do estresse em idosos néo deve
ser visto apenas como uma necessidade clinica, mas como uma prioridade nas politicas
de saude publica. Com o aumento das doengas mentais e a complexidade das condigbes
de saude entre os idosos, a implementacéo de intervengdes personalizadas, integradas e
acessiveis € fundamental. Este artigo serve como um chamado a ag¢éo para pesquisadores,
profissionais de salde e formuladores de politicas, enfatizando a necessidade de um
foco mais robusto no manejo do estresse entre a populagéo idosa, visando melhorar sua
qualidade de vida e promover um envelhecimento saudavel.
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